
GCody w uzale}nieniu: 
mechanizmy, objawy i 
metody leczenia
GCód substancji psychoaktywnych stanowi jedno z najwi�kszych wyzwaE w 
procesie zdrowienia z uzale}nienia. To intensywne, cz�sto nieodparte 
pragnienie si�gni�cia po substancj�, które mo}e pojawi� si� nagle i caCkowicie 
zdominowa� my[lenie oraz zachowanie osoby uzale}nionej. Zrozumienie 
mechanizmów powstawania gCodu, jego objawów oraz skutecznych metod 
radzenia sobie z nim jest kluczowe dla osi�gni�cia trwaCej abstynencji i 
odbudowy }ycia wolnego od naCogu.



Mechanizmy powstawania gCodu substancji

Warunkowanie klasyczne i 
instrumentalne

Uzale}nienie ksztaCtuje si� poprzez zCo}one procesy 
uczenia si�, w których bod{ce [rodowiskowe staj� si� 
nieodC�cznie zwi�zane z u}ywaniem substancji. Okre[lone 
miejsca, osoby, sytuacje czy nawet zapachy mog� 
automatycznie wywoCywa� intensywny gCód. Mózg uczy 
si� kojarzy� te bod{ce z nagrod� w postaci efektu 
dziaCania substancji, tworz�c silne poC�czenia neuronalne, 
które utrzymuj� si� dCugo po zaprzestaniu u}ywania.

Model poznawczo-behawioralny

My[li, emocje i przekonania odgrywaj� kluczow� rol� w 
wyzwalaniu gCodu. Stres, l�k, poczucie samotno[ci czy 
niska samoocena mog� uruchamia� automatyczne my[li 
o substancji jako sposobie na poradzenie sobie z trudnymi 
stanami emocjonalnymi. Negatywne wzorce my[lenia, 
takie jak >nie dam rady bez tego" czy >jeden raz nie 
zaszkodzi", dodatkowo nasilaj� impuls do si�gni�cia po 
substancj�.

Impulsywno[�
Zwi�kszona skConno[� do 
dziaCania pod wpCywem impulsu 
bez namysCu nad konsekwencjami

Wra}liwo[� na nagrod�
Nadmierna reaktywno[� ukCadu 
nagrody w mózgu na bod{ce 
zwi�zane z substancj�

Ryzyko nawrotu
PoC�czenie impulsywno[ci i 
wra}liwo[ci dramatycznie 
zwi�ksza szans� powrotu do 
u}ywania



Skutki gCodu i ci�gów alkoholowych
Ci�g alkoholowy to szczególnie niebezpieczny stan wielodniowego, nieprzerwanych spo}ywania alkoholu, który prowadzi 
do wyniszczenia fizycznego i psychicznego organizmu. Osoba w ci�gu traci kontrol� nad ilo[ci� i czasem picia, a jej }ycie 
koncentruje si� wyC�cznie wokóC zdobycia i spo}ycia kolejnej dawki alkoholu.

Skutki somatyczne
Marsko[� w�troby i niewydolno[� tego 
kluczowego organu

Kardiomiopatia alkoholowa i zaburzenia rytmu 
serca

Ostre i przewlekCe zapalenie trzustki

Nadci[nienie t�tnicze i zwi�kszone ryzyko udaru

Stany zapalne przewodu pokarmowego i niedobory 
witamin

Skutki psychiczne
Halucynacje sCuchowe i wzrokowe

Nasilone stany l�kowe i napady paniki

GC�boka depresja i my[li samobójcze

Problemy z pami�ci� krótko- i dCugotrwaC�

Zaburzenia snu i koszmary nocne

CaCkowita utrata kontroli nad }yciem

Kluczowy fakt: GCód substancji jest gCówn� przyczyn� 
przerwania abstynencji i nawrotów do u}ywania. Nawet po 
latach trze{wo[ci mo}e pojawi� si� nagle i zaskakuj�co 
intensywnie, dlatego praca nad rozpoznawaniem i radzeniem 
sobie z gCodem musi by� ci�gCa i systematyczna.



Rozpoznawanie i monitorowanie gCodu w terapii
Wczesne rozpoznanie objawów gCodu i nauka ich kontrolowania stanowi� fundament skutecznej terapii uzale}nieE. Im 
szybciej osoba w zdrawianiu zauwa}y pierwsze sygnaCy ostrzegawcze, tym wi�ksze ma szanse na zastosowanie 
odpowiednich strategii radzenia sobie i unikni�cie nawrotu.

01

Samoobserwacja i [wiadomo[�
Rozwijanie umiej�tno[ci obserwowania wCasnych my[li, 
emocji i stanów fizycznych poprzedzaj�cych gCód

02

Narz�dzia diagnostyczne
Wykorzystanie kwestionariuszy i wywiadów do oceny 
nasilenia gCodu i poziomu impulsywno[ci

03

Dziennik gCodu
Systematyczne zapisywanie sytuacji, my[li i emocji 
zwi�zanych z pojawianiem si� gCodu

04

Terapia poznawczo-behawioralna
Nauka identyfikacji wyzwalaczy, zmiany wzorców my[lenia i 
rozwoju zdrowych mechanizmów radzenia sobie

85%

Skuteczno[� CBT
Procent pacjentów zgCaszaj�cych lepsz� kontrol� nad 

gCodem po terapii poznawczo-behawioralnej

75

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) to jedno z 
najskuteczniejszych podej[� w pracy z gCodem substancji. 

Pomaga ona pacjentom zidentyfikowa� automatyczne my[li 
i przekonania prowadz�ce do gCodu, a nast�pnie zast�pi� je 

zdrowszymi wzorcami my[lenia. CBT uczy równie} 
konkretnych umiej�tno[ci radzenia sobie ze stresem, 
trudnymi emocjami i sytuacjami wysokiego ryzyka.



Strategie radzenia sobie z gCodem substancji
Skuteczne zarz�dzanie gCodem wymaga kompleksowego podej\cia, C�cz�cego ró}norodne strategie behawioralne, 
poznawcze i spoCeczne. Ka}da osoba w zdrawianiu musi wypracowa� wCasny zestaw narz�dzi, który najlepiej odpowiada 
jej indywidualnym potrzebom i sytuacji }yciowej.

Unikanie wyzwalaczy
[wiadome omijanie miejsc, osób i 
sytuacji silnie kojarzonych z 
u}ywaniem substancji. Zmiana trasy 
do pracy, unikanie starych znajomych 
pij�cych czy rezygnacja z wizyt w 
miejscach, gdzie wcze\niej si� 
u}ywaCo, to podstawowe, cho� cz�sto 
trudne decyzje chroni�ce przed 
gCodem.

Techniki poznawczo-
behawioralne
Aktywna praca nad zmian� my\lenia, 
kontrol� impulsów i rozwijaniem 
umiej�tno\ci radzenia sobie ze 
stresem. Techniki takie jak 
zatrzymanie my\li, restrukturyzacja 
poznawcza czy trening uwa}no\ci 
pomagaj� przerwa� automatyczne 
wzorce prowadz�ce do u}ywania.

Wsparcie spoCeczne
Regularne uczestnictwo w grupach 
wsparcia, utrzymywanie kontaktów z 
innymi osobami w zdrawianiu oraz 
terapia grupowa. Dzielenie si� 
do\wiadczeniami, sCuchanie historii 
innych i budowanie sieci wsparcia daje 
poczucie przynale}no\ci i zmniejsza 
izolacj�.

H 3 Hungry (GCodny)
Unikaj fizycznego gCodu 3 regularnie jedz zdrowe 
posiCki

A 3 Angry (ZCy)
Ucz si� rozpoznawa� i konstruktywnie wyra}a� zCo[�

L 3 Lonely (Samotny)
Buduj relacje i szukaj wsparcia zamiast izolowa� si�

T 3 Tired (Zm�czony)
Dbaj o regularny sen i odpoczynek 3 zm�czenie osCabia 
mechanizmy kontroli

Akronim HALT to proste, ale niezwykle skuteczne narz�dzie przypominaj�ce o podstawowych potrzebach, których 
zaniedbanie dramatycznie zwi�ksza ryzyko pojawienia si� gCodu. Dbanie o zdrowie fizyczne i emocjonalne to fundament 
trwaCej abstynencji.



Znaczenie pracy nad gCodem w terapii 
uzale}nieE

GCód substancji stanowi jedno z kluczowych wyzwaE w leczeniu 
uzale}nieE, wywieraj�c ogromny wpCyw na ryzyko nawrotów i jako[� 
}ycia osób w zdrawianiu. To nie jest kwestia sCabej woli czy braku 
motywacji 3 to pot�}na siCa neurobiologiczna, z któr� mo}na si� 
nauczy� radzi� przy odpowiednim wsparciu i narz�dziach.

Skuteczna terapia uzale}nieE wymaga kompleksowego podej[cia, 
C�cz�cego edukacj� pacjenta na temat mechanizmów gCodu, 
intensywne wsparcie psychologiczne, nauk� konkretnych umiej�tno[ci 
radzenia sobie oraz, w wielu przypadkach, wspomaganie 
farmakologiczne. Nie ma jednej uniwersalnej metody 3 ka}da osoba 
musi znale{� wCasn� drog� do zdrowienia.

Edukacja
Zrozumienie mechanizmów 
uzale}nienia i gCodu

Umiej�tno[ci
Nabywanie konkretnych strategii 
radzenia sobie

Kontrola
Odzyskanie wCadzy nad wCasnym 
}yciem i wyborami

Praca nad gCodem to nie tylko walka o utrzymanie abstynencji 3 to walka o odzyskanie kontroli nad sob� i budowanie 
nowej, wolnej od uzale}nienia to}samo[ci.

Nabycie umiej�tno[ci rozpoznawania i kontrolowania gCodu stanowi fundament trwaCej abstynencji i znacz�cej poprawy 
jako[ci }ycia. To proces wymagaj�cy czasu, cierpliwo[ci i wytrwaCo[ci, ale mo}liwy do osi�gni�cia. Ka}dy dzieE trze{wo[ci, 
ka}da opanowana fala gCodu to krok w kierunku wolno[ci i peCni }ycia. Z odpowiednim wsparciem i determinacj�, ka}dy 
mo}e nauczy� si� skutecznie zarz�dza� gCodem i zbudowa� satysfakcjonuj�ce, wolne od substancji }ycie.


